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Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 157
Grasa total 8¢
Grasa saturada 1g
Colesterol 0 mg
Sodio 138 mg
Total de Carbohidrato 18g
Fibra dietetica 59
H u m u S Azucares totales 39
Tiempo de preparacién : 20 minutos Azlicaresaniacicas 0g
incluidas
Sirve: 8 porciones ,
Proteinas 69
Esta salsa de garbanzo clasica es facil de preparar y es un Vitamina D ol
platillo muy versatil. Sirva el humus con vegetales crudos, Calcio 40 mg
0 sobre un pedazo de pan de pita integral o tortilla, sobre
galletas saladas, o como relleno para sandwich. a5 21
Potasio 190 mg

Ingredientes

N/A - Informacién no estéa disponible

2 tazas garbanzos (cocidos) MiPlato Grupos de Alimentos

2 clavos ajo (finamente picado)
B Vegetales 1/4 taza
1/4 taza jugo de limén

1 cucharada pasta de sésamo (0 sustituya con
mantequilla de mani para un sabor dulce)

2 cucharadas aceite de oliva

Preparacion



1. Machaque los garbanzos hasta que estén suaves (si
usa una licuadora, licie juntos los garbanzos y el jugo de
limon).

2. Afada el ajo, el jugo de limén, la pasta de sésamo y el
aceite. Mezcle bien.

Notas

Sirva el humus con vegetales crudos, en un pedazo de
pan de pita o tortilla de maiz, sobre cualquier tipo de
galleta salada, o como relleno para sandwich con pan
tostado.
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